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 Fasting is part of religious life in Old and New Testament times.  It is an important part of 
spiritual discipline, nevertheless, this spiritual admonition has been  one of the most neglected 
aspects for so long.  Seventh-day Adventist church is admonished to set aside days for fasting 
and prayer.  This article tried to identify the practice of fasting of the Old and New Testament 
spiritual leaders and believers, the importance of fasting, the purpose of fasting, and the right 
way of fasting.  
 





        Puasa merupakan bagian dari aktivitas rohani yang telah lama diterapkan oleh tokoh-
tokoh Kitab Suci dan umat percaya di zaman Alkitab.  Berdasarkan pengalaman mereka, telah 
terbukti bahwa puasa itu sangat bermanfaat untuk membentuk kwalitas rohani dan spirit 
pelayanan umat Allah menjadi lebih kokoh.   
        Walaupun hal ini begitu penting bagi umat Masehi Advent Hari Ketujuh, tapi situasi 
sekarang mengindikasikan bahwa minat serta intensitas berpuasa mereka secara pribadi 
rendah.  Jemaat tidak lagi begitu tertarik dengan kegiatan rohani ini.  Rata-rata umat Advent 
hanya melakukan aktivitas puasa apabila pimpinan gereja pada tingkatan ”organisasi yang 
lebih tinggi”  memintakan atau menganjurkan jemaat berpuasa berkaitan dengan upaya 
menyukseskan program tertentu yang hendak dilaksanakan oleh organisasi.  Ini disebabkan 
karena kurangnya dorongan , motivasi, dan penjelasan dari para pelayan Tuhan dan pimpinan 
gereja tentang pentingnya berpuasa serta cara berpuasa yang benar.  
        Banyak yang tidak lagi merasakan pentingnya puasa itu.  Sebagian melakukan kegiatan 
puasa hanya untuk kepentingan pribadi.  Aspek yang lain berkaitan dengan cara berpuasa.  
Walaupun Ellen White pernah menasihati seorang pendeta untuk tidak menjadi ektrim dalam 
hal berpuasa,  namun sebagian masih memiliki pengertian dan pendirian yang sangat kuat 
bahwa puasa itu harus dilakukan selama satu hari penuh bahkan lebih dari sehari, dan selama 
berpuasa seseorang sama sekali tidak boleh makan atau minum,  
sementara sebagian dari umat Advent memiliki pemahaman yang berbeda.  Ada yang belum 
begitu mengerti tentang kegiatan rohani yang ia dapat lakukan selama berpuasa.  
 
2. Pentingnya Puasa 
 
        Sejarah mencatat bahwa puasa itu penting, dibutuhkan, dan dilaksanakan oleh para 
pemimpin di zaman dulukala, baik raja, nabi, imam, maupun umat.  Bagian ini menyajikan 
landasan Alkitabiah serta fondasi teologis tentang pentingnya puasa di zaman Perjanjian 
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2.1. Puasa pada Zaman Perjanjian Lama 
 
        Kitab Suci menginformasikan bahwa puasa itu penting.  Higginbotham mendapati 
bahwa Musa berpuasa, Daniel melakukan hal yang sama.  Daud, Elia, dan Ester, menjalankan 
kegiatan ibadah ini pula.  Ketika menghadapi kesulitan, Yoel diperintahkan Tuhan untuk 
meminta umat Israel mengadakan puasa (Yoel 1).    
        Pada zaman Perjanjian Lama berpuasa itu dianggap sangat vital, itu sebabnya selalu 
dianjurkan dan dilaksanakan.  Pada era tersebut, ibadah puasa sering diminta Tuhan sebelum 
Ia menampakkan diri-Nya dihadapan umat Israel.   Salah satu contoh tentang hal ini adalah 
ketika Tuhan menyatakan diri-Nya digunung Horeb.  Musa dinasihati Allah untuk pergi 
kepada bangsa Israel dan menyuruh mereka menguduskan diri serta mencuci pakaiannya 
sehari sebelum Tuhan menampakkan diri-Nya dihadapan umat Israel (Keluaran 19:10-11).   
        Ellen White memberikan penjelasan bahwa selama hari-hari yang hikmat itu mereka 
menggunakan waktu untuk persiapan menghadap Allah.  Secara pribadi, mereka 
membersihkan jubah rohani dari kecemaran dosa, dan untuk mengingatkan mereka perlunya 
pengakuan dosa secara tulus hati dihadapan Allah, Musa menunjuk dosa-dosa mereka, lalu 
mereka berdoa dan berpuasa agar hati mereka dapat dibersihkan dari kesalahan.     
 
2.2. Puasa pada Zaman Perjanjian Baru 
 
        Sebagaimana pada zaman Perjanjian Lama, puasa itu dilaksanakan pula pada zaman 
Perjanjian Baru.  Yesus menghadapi masa-masa sulit selama dalam cobaan yang dihadapkan 
oleh Setan kepada-Nya (Matius 4:1-2).  Empat puluh hari digunakan oleh Yesus bergumul 
dalam doa dan puasa untuk persiapan berperang melawan Iblis.  
        Ketika seorang anak muda yang dirasuk setan dibawa kepada murid-murid Yesus, 
mereka tidak mampu mengeluarkan setan itu dari dalam diri anak itu.  Dalam peristiwa ini 
Yesus menegaskan bahwa setan yang menguasai anak itu tidak dapat diusir kecuali dengan 
berpuasa dan berdoa (Markus 9:14-29; Matius 17:14-21).   
        Informasi Perjanjian Baru lainnya juga memunculkan sosok Yohanes bersama murid-
muridnya.  Injil Markus mencatat bahwa mereka  juga pada saat itu melakukan kegiatan 
berpuasa sebagaimana yang dipraktekkan oleh tokoh Kitab Suci lainnya (Markus 2:18). 
        Jemaat di Antiokhia berdoa dan berpuasa pada saat mengangkat dan mengutus Paulus 
dan Barnabas untuk pelayanan dalam perjalanan misionaris yang pertama (Kisah 13:2-3).  
Ketika mengangkat penatua jemaat di Antiokia, murid-murid mengadakan doa dan puasa 
(Kisah 14:23).   
        Rasul Paulus menyatakan bahwa secara pribadi, kegiatan ibadah puasa telah menjadi 
kebiasaan Paulus (2 Korintus 11:27).  Selanjutnya rasul tersebut memberikan penjelasan 
bahwa ia bukanlah satu-satunya orang yang melakukan aktivitas ini.  Rekan sekerjanya juga 
mengadakan puasa ketika mereka ketika dalam kesesakan, kesukaran, penderitaan, dan 
dipenjara karena pelayanan (2 Korintus 6:4-5).   
        Hana, anak Fenuel dari suku Asyer, seorang janda berumur 84 tahun yang dikenal 
sebagai salah seorang nabi Allah yang setia beribadah pada zaman Perjajian Baru berpuasa 
(Lukas 2:36-37).  Baik Hana, Paulus serta rekan sekerjanya, dan Yesus sendiri memberikan 
teladan bahwa puasa itu tidak dapat diabaikan.   
        Puasa bukan hanya dirasa penting dan dibutuhkan di zaman Alkitab.  Kegiatan ini juga 
penting untuk dilaksanakan di akhir zaman.  Ellen White memberikan nasihat bahwa umat 
Tuhan yang hidup dalam dunia yang paling serius sekarang ini memerlukan bimbingan Roh 
kebenaran, dan setiap pengikut Kristus harus dengan sungguh¬-sungguh mencari Tuhan, 
mencarinya sekarang dengan merendahkan hati, berdoa dan berpuasa serta merenungkan 
Firman itu.   Gallagher berpendapat ada dua alasan yang membuat puasa itu penting dan wajib 
bagi umat Kristen: (1) Karena Yesus memang mengharapkan kita untuk berpuasa, (2) Gereja 
Kristen yang mula-mula juga berpuasa.   
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3. Maksud, Tujuan, dan Cara Berpuasa 
 
        
Bagian ini membahas dua aspek puasa yakni maksud puasa dan cara berpuasa yang benar.  
 
3.1.  Maksud Puasa 
        
`Puasa diadakan untuk beberapa maksud, sewaktu mengadakan persiapan pelayanan, 
ketika membutuhkan kuasa rohani, pada saat gereja menghadapi suatu krisis, waktu 
menghadapi pencobaan, ketika krisis rohani dan jauh dari Tuhan, ketika menghadapi masalah 
serta bahaya atau ancaman, dan untuk pengampunan dosa. 
 
3.1.1.  Untuk Persiapan Pelayanan 
 
        Salah satu maksud mengadakan puasa adalah untuk mempersiapkan diri bagi pekerjaan 
pelayanan.  Setelah baptisan di sungai Yordan, Yesus dituntun oleh Roh Kudus ke padang 
gurun dimana Ia mengadakan perenungan untuk misi penyelamatan umat manusia dengan 
cara berdoa dan berpuasa (Matius 4:2).  Dengan melakukan puasa, Yesus diberikan kekuatan 
menempuh perjalanan pelayanan yang sulit untuk suatu misi yang besar.    
        Maksud dari doa dan puasa yang dilaksanakan oleh Jemaat di Antiokhia ketika 
mengangkat dan mengutus Paulus dan Barnabas adalah berhubungan dengan kebutuhan 
dalam pekerjaan pelayanan (Kisah 13:2-3), sebagaimana juga dengan pengangkatan penatua 
jemaat di Antiokia yang dilakukan oleh murid-murid (Kisah 14:23).   
        Setiap bidang kesanggupan perlu digunakan, pemikiran yang mendalam dimanfaatkan, 
tapi hikmat manusia kata Ellen White, tidaklah cukup sewaktu merencanakan suatu 
pekerjaan.  Itu harus dipaparkan dihadapan Allah lewat puasa dan dengan merendahkan hati 
dihadapan Yesus, serta menyerahkan semua jalan kepada Tuhan.   
 
3.1.2.  Ketika Membutuhkan Kuasa Rohani 
 
        Rasul Paulus memberikan amaran bahwa umat Kristen akan menghadapi peperangan 
melawan tipu muslihat Iblis dan berjuang melawan penghulu dunia yang gelap serta roh-roh 
jahat di udara (Efesus 6:12).  Ketika orang Kristen menghadapi situasi seperti ini, mereka 
membutuhkan kuasa yang sangat khusus untuk mematahkan kekuatan Setan.    
 
3.1.3.  Ketika Gereja Menghadapi Suatu Krisis 
 
       Gereja yang mula-mula melakukan praktek puasa ketika menghadapi beberapa 
kebutuhan.  Buku Kisah Para Rasul menyatakan bahwa orang Kristen yang pertama bersama 
para pemimpin gereja berpuasa.  Pada waktu Petrus dipenjarakan karena Injil Kristus, seluruh 
Jemaat terlibat dalam puasa dan doa.    
 
    
3.1.4.  Ketika Dalam Pencobaan 
      
   Puasa sangat penting sebagai suatu cara untuk menang melawan pencobaan, atau untuk 
keluar dari pertarungan melawan cobaan itu.  Yesus adalah contoh yang nyata.  Ia telah 
berpuasa 40 hari lamanya sebagai persiapan menghadapi cobaan yang besar, dan Yesus 
menang(Matius 4:1-11).  Kemenangan-Nya ini adalah hasil dari penyerahan dan iman-Nya 
kepada Bapa.    
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        Kepada Gereja di zaman akhir ini Ellen White memberi nasihat bahwa gantinya 
bergantung kepada hamba Tuhan untuk menolong jemaat keluar dari cobaan, mereka harus 
tersungkur dihadapan Allah serta berpuasa dan berdoa sampai pencobaan-pencobaan itu 
lenyap.   
 
3.1.5.  Ketika Dalam Krisis Rohani, Jauh Dari Tuhan 
     
    Pada waktu bangsa Yahudi telah jauh dari Tuhan, Ia menghimbau mereka untuk kembali 
kepada Tuhan dengan cara berpuasa dan menangis agar pehukuman tidak akan menimpa 
mereka  (Yoel 2:12-17).  Orang-orang Yahudi ini berpuasa untuk membangkitkan rasa 
penyesalan akan dosa dengan menangis,  dan mereka melakukan pertobatan dari kesalahan.   
 
3.1.6.  Ketika Menghadapi Masalah, Bahaya  atau Ancaman 
 
        Yosafat berpuasa ketika mendapat ancaman dari ¬orang Edom (2 Tawarikh 20:3).  Ezra 
memaklumkan puasa agar bangsa Yahudi aman dari ancaman musuh (Ezra 8:21-23).  
Nehemia berpuasa untuk bangsa Israel ketika mendengar berita tentang kehancuran kota 
Yerusalem (Nehemia 1:4-7).  Orang Yahudi berkabung sambil berpuasa ketika mereka 
mendengar bahwa Haman telah mendapat informasi tentang surat perintah raja untuk 
memusnahkan bangsa Yahudi(Ester 4:3).      
        Lewat jurnal hariannya John Wesley mengatakan bahwa ditahun 1756, raja Inggris Raya 
menghimbau warganya untuk mengadakan puasa selama sehari ketika Prancis mengancam 
akan menyerang Inggris.   
 
3.1.7.  Untuk Memohon Pengampunan Dosa 
 
        Musa melakukan puasa selama 40 hari bukan karena pelanggaran yang ia lakukan tetapi 
memohon kepada Tuhan untuk mangampuni dosa umat Israel (Ulangan 9:15-18).  Ahab 
berpuasa untuk meminta pengampunan dari Tuhan atas dosanya karena melakukan 
penyembahan berhala (1 Raja 21:17-29). Demikian pula dengan Daniel, ia menjalankan puasa 
untuk pengampunan dosa bangsa Yahudi (Daniel 9:3-5).    
 
3.2. Tujuan Puasa 
    
   Tujuan utama puasa adalah untuk pembentukan rohani yang kuat.  Sebagai bagian dari 
disiplin Kitab Suci, puasa amat bermanfaat untuk mempertajam kwalitas kerohanian umat 
percaya secara individu, dan membuat seseorang menjadi pejuang bagi Allah.   Ini dapat 
dilihat dari berbagai pengalaman rohani yang dijalani oleh tokoh-tokoh Kitab Suci baik dalam 
Perjanjian Lama maupun dalam Perjanjian Baru. 
 
 
3.3.  Cara Berpuasa Yang Benar 
 
        Pada bagian ini dibahas empat aspek yaitu arti, sifat, lamanya berpuasa, puasa dan 
kwantitas makanan, dan aktivitas yang dilakukan ketika sedang berpuasa. 
 
3.3.1.  Arti Puasa 
 
        McArthur mengerti bahwa puasa itu artinya berpantang secara total terhadap makanan.   
Pengertian ini ia dasarkan pada kata Yunaninya yakni “nestea.”  Kata ini berasal dari kata 
“nea” artinya “tidak” dan “estea” artinya “makan.” Jadi arti selengkapanya dari kata “nestea” 
adalah tidak makan atau berpantang terhadap makanan.   Kamus Bahasa Indonesia 
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memberikan arti yang sama, “Menghindari makan minum dengan sengaja, terutama berkaitan 
dengan keagamaan.”   
 
3.3.2.  Sifat Puasa 
 
        Salah satu sifat dari puasa adalah berkaitan dengan selera.  Puasa Juruselamat harus 
menjadi contoh untuk diresapi, itu bukan menyiksa diri, melainkan pengendalian selera dan 
nafsu.   Berpuasa bukan berarti berpantang sama sekali terhadap makanan, melainkan 
membatasi diet terhadap hal-hal penting yang sederhana untuk mempertahankan kesehatan 
dan kekuatan fisik.   
        Puasa dikelompokkan kedalam enam jenis: The Absolute Fast (puasa yang sifatnya 
absolute), the Normal Fast (puasa yang normal), the Partial Fast (puasa hanya sebagian  saja), 
the John Wesley Fast (puasa John Wesley), the Rotation Fast (puasa rotasi), the Supernatural 
Fast (puasa supranatural).   
 
3.3.3.  Lamanya Berpuasa 
 
        Dari segi durasi, ibadah puasa ini telah dilaksanakan secara bervariasi.  Alkitab tidak 
pernah merekomendasikan jangka waktu tertentu secara permanen.  Pada zaman Perjanjian 
Lama puasa sering dilaksanakan selama satu hari, misalnya pada hari raya Pendamaian 
(Imamat 16:29-31; 23:26-32; Bilangan 29:7.),  dan biasanya berlangsung mulai matahari 
terbit sampai matahari masuk (Hakim-hakim 20:26; 1 Samuel 14:24; 2 Samuel 1:12; 3:35).  
        Puasa dapat dilaksanakan hanya satu malam seperti yang pernah diterapkan oleh raja 
Darius (Daniel 6:19).   Kadangkala puasa dilakukan selama tiga hari sebagaimana 
pengalaman orang Yahudi ketika mereka diminta oleh Ester untuk berpuasa(Ester 4:16).   
        Puasa selama tujuh hari adalah tenggang waktu yang dapat juga dijalani seperti yang 
dilakukan orang Yabesh-Gilead ketika Saul dan anak-anaknya mati dibunuh orang Filistin (1 
Samuel 31:13; 1 Tawarikh 10:12).  Pada zaman Perjanjian  Lama kegiatan puasa selama 
empat puluh hari pernah dilakukan oleh pemimpin Israel yaitu Musa ketika ia menerima 
sepuluh loh batu di atas gunung Sinai(Keluaran 34:28; Ulangan 9:9).  Yesus sebelum dicobai 
oleh Iblis melakukan puasa dalam jumlah hari yang sama sebagaimana Musa (Matius 4:2).  
        Puasa bukan bersifat paksaan.  Itu harus dilakukan secara sukarela untuk tujuan 
pembentukan kerohanian.   Tuhan tidak pernah menentukan berapa lama manusia berpuasa.  
Hal ini tergangung pada pribadi dan situasi.   Paulus hanya menyebutkan bahwa ia sering 
berpuasa (2 Korintus 6:5; 2 Korintus 11:27),  tanpa menyebutkan berapa lama ia puasa.   
        Walaupun Musa berpuasa selama 40 hari (Keluaran 34:28), sebagaimana yang dilakukan 
Juruselamat (Matius 4:2), tapi itu bukan menjadi acuan yang mutlak.  Ellen White 
memberikan nasihat, ”Engkau tidak diharuskan berpuasa selama empat puluh hari.  Tuhan 
sudah menjalankan puasa itu bagimu di padang belantara pencobaan.  Tidak ada kebajikan 
dengan puasa seperti itu.”  
    
3.3.4.  Puasa Dan Kwantitas Makanan 
 
        Bagi umat Allah yang hidup di akhir zaman, Ellen White memberi nasihat, ”Mereka 
harus menyisihkan beberapa hari untuk berpuasa dan berdoa.  Tidak dituntut untuk tidak 
makan makanan sama sekali, tetapi mereka harus memakan makanan yang sangat sederhana.”   
Gagasan White ini dikuatkan oleh Webster bahwa puasa itu berarti berpantang terhadap 
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3.3.5.  Aktivitas Puasa 
 
        Puasa bukan hanya sekedar tidak makan dan tidak minum.  Ada beberapa aktivitas yang 
dapat dilakukan ketika seseorang sedang menjalani ibadah ini.  Alkitab memberikan contoh 
sebagai berikut: 
(1) Merendahkan diri dan berdoa.  Ini dilakukan oleh bangsa Israel sehari sebelum Tuhan 
menampakkan diri didepan mereka (Keluaran 19:10-110).  Dalam persiapan menghadap 
Allah, secara pribadi mereka membersihkan jubah rohani dari kecemaran dosa, mereka 
merendahkan hati, berdoa, dan berpuasa agar hati mereka dapat dibersihkan dari kesalahan.     
(2) Membuka belenggu-belenggu kelaliman, dan melepaskan tali-tali kuk, memerdekakan 
orang yang teraniaya dan mematahkan setiap kuk (Yesaya 58:6).  Pada zaman Yesaya, orang 
Yahudi sudah biasa memeras dan menekan yang lemah, merampok janda dan yatim piatu, 
melakukan penipuan, dan melakukan praktek ketidak-adilan.  Mereka yang terbelenggu inilah 
yang perlu diberikan kelepasan lewat pelayanan ketika berpuasa.  
(3) Memberikan pelayanan bagi yang lapar dan miskin, yang kekurangan makanan dan 
pakaian (Yesaya 58:7). 
(4) Ketika berpuasa, hindarkan pertengkaran dan perkelahian (Yesaya 58:4). 
(5) Towns merinci beberapa cara atau aktivitas yang dapat dilakukan ketika seorang anggota 
gereja secara pribadi atau jemaat secara serentak berpuasa:  Bersyukur, menyanyikan puji-
pujian kepada Allah, membuat petisi kepada Allah (dengan membaca Firman), dan 
melakukan ibadah penyembahan.  
 
4.  Ringkasan dan Kesimpulan 
 
        Bagian ini menyajikan ringkasan mengenai pentingnya puasa, maksud dan tujuan puasa, 





        Sejarah mencatat bahwa berdasarkan pengalaman tokoh-tokoh Kitab Suci baik 
Perjanjian Lama maupun Perjanjian Baru, didapati bahwa puasa itu penting.  Ini alasannya 
mengapa umat Advent perlu mengaktifkan pengalaman rohani ini. 
        Puasa dilaksanakan untuk beberapa maksud yaitu untuk melakukan persiapan 
pelayanan, ketika umat Allah dan pelayan Injil membutuhkan kuasa rohani.  Itu dibutuhkan 
pada saat gereja menghadapi suatu krisis, dan ketika jemaat secara pribadi atau secara 
keseluruhan menghadapi pencobaan.  Aktivitas ini dibutuhkan pula pada saat umat percaya 
dalam krisis rohani dan jauh dari Tuhan, ketika mereka dalam keadaan bahaya atau ancaman, 
pada waktu menghadapi masalah yang serius, dan pada saat seseorang membutuhkan 
pengampunan dosa. 
        Tujuan utama diadakannya puasa itu adalah sebagai sarana untuk membangun dan 
mempertajam kwalitas kerohanian umat percaya secara individu, dan membuat seseorang 
menjadi pejuang bagi Allah. 
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4.2 Kesimpulan 
 
Jika tokoh-tokoh Kitab Suci dan umat percaya di zaman Perjanjian Lama dan Perjanjian 
Baru menganggap bahwa puasa itu adalah suatu kebutuhan dan itu sebabnya mereka 
melaksanakannya, maka adalah penting bagi umat Advent sekarang mempunyai perasaan dan 
pengalaman yang sama.   
Jangka waktu pelaksanaan puasa apakah satu atau dua hari, bahkan mungkin saja kurang 
dari waktu tersebut, atau pantangan terhadap makanan, hendaknya hal-hal itu tidak lagi menjadi 
penghalang bagi umat Advent untuk menjalankan kegiatan puasa karena lamanya berpuasa bisa 
bervariasi dan berpuasa bukan berarti berpantang secara penuh terhadap makanan atau minuman.  
Berdasarkan pengalaman berpuasa dari tokoh-tokoh Kitab Suci, pada umumnya puasa itu 
dilaksanakan bukan untuk kepentingan pribadi melainkan untuk kepentingan orang lain
dan pelayanan, maka sebaiknya hal ini menjadi pertimbangan setiap anggota gereja ketika mereka 
hendak melakukan puasa. 
Sebagaimana para pejuang iman di zaman Alkitab menjadi pemerakarsa dalam berpuasa, para 
pelayan Tuhan baik pendeta maupun pimpinan gereja lainnya perlu berada di baris depan untuk 
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